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ھاما فى حمایة الجسم من الأمراض حتى الأمراض أن للغذاء الصحى دوراً  اً بت علمیمن الثا

لحمایة من السرطان نجد عدة إرشادات باإستقراء الدلیل الخاص الخطیرة وعلى ذلك فإنة عند 

عدم شرب الكحولات وعدم زیادة  -منھا عدم التدخینحتى تحمى الجسم من الإصابة یجب إتباعھا 

أیضا عدم أكل الوجبات السریعة، اللحوم الحمراء والمصنعة وأیضا كافة أنواع اللحوم  -الوزن

وفى ھذا اللیل أیضا  المصنعة التى تحتوى على نسبة عالیة من الدھون والنشویات والسكریات

 نینصحفتویة على ألیاف عالیة حأكل الفواكة والخضروات والأغذیة المإلى ضرورة إشارة 

 .رضاعة طبیعیةإرضاع الأطفال ب

 ھونتاج Guidelines by The World Cancer Research Fund وھذا الدلیل الإرشادى

 .ورقة 12000عشر سنوات من البحث سجلت فى 

 بعد مرور أكثر من سبع سنوات من نشره أن نتبع الجدید الحادث منذ ھذا التاریخ؟  اوكان لزام

فقد ثبت أن التوجھات الرئیسیة فى الدلیل قد أصبحت مؤكدة بالدلائل القویة خاصة الخاصة 

بالسمنة المفرطة وأكل الوجبات السریعة والمیاة الغازیة المحتویة على السكر، كما تأكد أیضا أن 

بضرورة الإعتدال  توجةت الكحولیة تساھم فى حدوث السرطان : ولما كانت التوصیات المشروبا

غبت فى حمایة ما ر فى شرب الكحولات إلا أنة قد ثبت مؤخرا حتمیة الإمتناع كلیا عن شربھا إذا

ھناك أفكار توازن بین خطورة الكحولات ودورھا  تكان بعد ماجسمك من حدوث السرطان 

خطأ ذلك تماماً حیث یقینا  ثبت  إلا أنة النافع فى الحمایة من أمراض القلب والأوعیة الدمویة 

كما   DNAتأكد أن الكحول ھو واحد من أھم المواد المسرطنة التى یتم تناولھا حیث تدمر ال



أنواع السرطانات  أكثرسرطان الثدى الذى یمثل تسبب العدید من أنواع السرطان بما فى ذلك 

 التى تصیب الإناث.

 أما عن الغذاء وعلاقتة بحدوث السرطان

وجود مركبات كیماویة مسرطنة بدلیل قاطع  فلا یوجدبأستعراض أنواع الأغذیة المختلفة 

وتحولھ إلى مواد مسرطنة بإستثناء مركبات   DNAوبتركیز عالى تعمل على تكسیر ال

التى تتكون فى شرائح البطاطس المقلیة بأنواعھا وقد إمتنعت  Acrylamidesالإكریلامید 

 من تصنیع ھذه النوعیة من البطاطس.الوقت الحالى فى المصانع الكبرى 

ھو وفى ذات الوقت یوجد مركب آخر یعمل على زیادة فرصة حدوث الأمراض السرطانیة و

فإذا أسرفت فى أكل اللحوم الحمراء فإنك   Haem ironالحدید الموجود فى اللحوم الحمراء 

ستكون معرضا للمرض كونھ یدمر غشاء الأمعاء مؤدیا إلى إرتفاع النسبة فى حدوث سرطان 

 .القولون 

ا وقد أكد الدلیل الإرشادى من خطورة زیادة الوزن لثبوت أن ذلك مرتبط بحدوث إثنى عشر نوع

 من أنواع السرطان منھا سرطان البنكریاس والثدى والأمعاء والرحم.

صعوبة فى تأكید ذلك لان  وعن دور الفواكة والخضروات فى الحد من إنتشار السرطان فقد وجد

الناس كثیراً ماینسون ماذا أكلو فى الماضى القریب ولذلك فإن الإحصائیات تكون غیر دقیقة ولا 

 ة لایوجد مقیاس لمعدل نسبة تواجد محتویات الخضر والفاكھة فى الدم.تعبر عن الواقع كما أن

إلا أنة من البدیھى أن أكل الخضر والفاكھة بكمیات كبیرة نسبیاً تؤدى إلى قلة الرغبة فى أكل 

من النشویات والأغذیة المدعومة بالسكریات وكون الفاكھة والخضروات ینتج عنھا كمیات أقل 

تتحول إلى دھون تخزن فى الجسم لذلك فھى تساھم عدم زیادة الوزن الطاقة دون غیرھا ولا 

فرص حدوث السرطان ومازال العلم حائراً  الإقلال من تعمل على بطریقة غیر مباشرةووبالتالى 

فى تفسیر دور الغذاء الصحى فى منع حدوث الأورام السرطانیة وھناك العدید من المشروعات 

إلا أنھ من الثابت أن الریاضة  البحثیھ القائمة على محاولھ تفسیر حدوث السرطان وعلاقتة بالغذاء

نھ ویأمل العلماء فى الوصول إلى حقائق جدیده لھا أثر فعال فى عدم عودة السرطان بعد الشفاء م

 تساھم فى القضاء على السرطان فى غضون السنوات القلیلة القادمھ.
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